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Que és la pressio arterial? El cor exerceix
pressio sobre les artéries perqué aquestes
condueixin la sang cap als diferents organs
del cos huma. Agquesta acci6é és el que es
coneix com a pressié arterial. La pressio
maxima s'obté en cada contraccié del cor i
la minima, amb cada relaxacio. L'elevacio
dels nivells de pressi¢ arterial de manera
continua o sostinguda, és el que es coneix
com a Hipertensio.

®» Quan s'és hipertens?:

> La pressio arterial normal esta per sota de 120/80
mm Hg. Si la teva pressio arterial es troba per sobre
de 140/90 mm Hg, ets hipertens/a. Recorda:

> La  hipertensio  arterial no  produeix
simptomes i pot passar inadvertida.

> Es més freqiient a partir dels quaranta
anys, encara que pot apareixer a qualsevol
edat.

> Hi ha predisposicié familiar, encara que es
dona també en persones sense antecedents.

®» Quins son els riscos per a la salut de la hipertensié?:

> La pressio arterial elevada comporta al fet que el cor, les artéries i els ronyons realitzin un
sobreesfor¢ addicional, la qual cosa augmenta el risc de patir infarts cerebrals i de
miocardi, insuficiéncia renal i insuficiencia cardiaca.

> Si la hipertensié arterial s'acompanya d'obesitat, tabaquisme, hipercolesterolémia o
diabetis, el risc de patir infarts cerebrals o de miocardi es multiplica.

> Si afecta les artéries de les cames, causa dolor en caminar.
> Sidanya les artéries de la retina, provoca alteracions en la visio.
> En els homes pot ser causa d'impoténcia.
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®» Accions per areduir la pressio arterial:

El sobrepés és una causa
d'hipertensid. Rebaixar-ho redueix la pressio arterial i
disminueix el risc cardiovascular i de diabetis.

, augmenta la massa
muscular i la capacitat d'esforg, ajuda a controlar el pes
i aconsegueix disminuir el risc.

. El tabac augmenta la pressio arterial i la
frequiéncia cardiaca. Deixar de fumar té uns efectes
positius superiors a qualsevol medicacié per a la
hipertensid.

El consum excessiu
provoca l'increment de la pressid arterial i altres
alteracions perjudicials al cor i altres organs.
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També és necessari que consumeixis fruites, verdures,
llegums, fruita seca, pa i altres cereals.

i segueix el tractament farmacologic

gue et prescrigui.
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